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İYİ YAŞAM ÖNERİLERİ / VELİ BÜLTENİ 

İyi Yaşam Nedir?
İyi yaşam; Dünya Sağlık Örgütü’ne göre wellness olarak adlandırılıyor. Sadece hasta ve güçsüz olma-

mak değil kişinin bedenen, ruhen ve sosyal yönden tam bir iyilik halidir.” diye tanımlanıyor.

İyi yaşam, sağlıklı bir yaşam tarzını benimsemekle başlar. Bu, düzenli fiziksel aktivite yapmak, sağlıklı 
beslenmek, yeterli uyku almak ve zararlı alışkanlıklardan kaçınmak gibi faktörleri içerir. Fiziksel sağlık, 
vücudun sağlıklı bir şekilde çalışmasını ve enerjik olmayı sağlar.

Mental sağlık da iyi yaşamın önemli bir parçasıdır. Stres yönetimini bilmek, zihinsel zorluklarla başa 
çıkmak, kendini geliştirmek ve olumlu düşünce sistemleri oluşturmak, bireylerin daha iyi bir yaşam sür-
dürmesine yardımcı olur.

 

 

Duygusal olarak iyi yaşam, pozitif ilişkiler kurmayı, empati yapabilmeyi, duygusal dengeyi sağlamayı 
ve olumlu duygusal bağlantılar kurmayı içerir. Sağlıklı sosyal ilişkiler, insanların mutlu olmalarına ve ha-
yata olumlu bir bakış açısıyla yaklaşmalarına yardımcı olur.

İyi yaşam aynı zamanda kişisel gelişim ve ruh hali üzerinde çalışmayı da içerir. Kişisel hedefler be-
lirlemek, yetenekleri geliştirmek, hobilerle uğraşmak, kendine zaman ayırmak ve yaşamdaki anlam ve 
amaçları keşfetmek gibi faktörlere odaklanmak da iyi yaşam için önemlidir.

Sonuç olarak, iyi yaşam, bireylerin bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal sağlıklarını dengeli bir şe-
kilde sürdürmelerini ve mutlu, tatmin edici bir yaşam elde etmelerini ifade eder.
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İyi Yaşam Önerileri

	 1. 	 Dengeli ve sağlıklı beslenmeye özen gösterin. Bol miktarda meyve, sebze, tam tahıllar, protein 
kaynakları ve sağlıklı yağlar tüketin.

	 2. 	 Egzersizi günlük rutininizin bir parçası haline getirin. Düzenli olarak spor yapın veya yürüyüş ya-
pın.

 

	 3. 	 Stres yönetimi becerilerini öğrenin ve uygulayın. Meditasyon, derin solunum egzersizleri veya 
yoga gibi teknikleri deneyebilirsiniz.

	 4. 	 Yeterli miktarda uyku alın. Vücudunuzun tam olarak iyi hissedebilmesi ve enerjisini yenileyebil-
mesi için 7-8 saat uyku gereklidir.

	 5. 	 Sigara ve alkol tüketimini minimize edin veya tamamen bırakın.

	 6. 	 Su içmek için düzenli hatırlatıcılar kullanın. Vücudunuzun dengesini düzgün bir şekilde sağlamak 
için günde en az 8 bardak su için.

	 7. 	 Zihinsel sağlığınıza önem verin. Kendinize zaman ayırın, hobilerinizle ilgilenin ve stresinizi azal-
tacak aktiviteler yapın.

	 8. 	 Sosyal ilişkilerinizi güçlendirin. Arkadaşlarınızla ve sevdiklerinizle düzenli olarak zaman geçirin.

	 9. 	 Doktorunuzun önerdiği sağlık kontrollerini aksatmayın. Düzenli olarak sağlık kontrolü yaptırın ve 
gerekli aşıları güncel tutun.

	 10. 	Pozitif bir yaşam tarzı benimseyin. Olumlu düşünmeye, kendinize iyi bakmaya ve çevrenizdeki 
kişilere hoşgörülü olmaya çalışın.

	 Fen Bilimleri Eğitim Kurumları
	 Rehberlik Birimi


